


WENN ICH GEWAHLT HABE, MEIN WOHLGEFUHL DURCH EINE DER B{QSIS-UBUNGEN ZU
UNTERSTUTZEN UND MIR VON HERZEN WOHL-SEIN UND GLUCK WUNSCHE, DIES IN MIR
SICH AUSBREITEN LASSE UND DANN AUF EINE ANDERE PERSON UM MICH HERUM AUS-
DEHNE, DANN VERTIEFE ICH WOHL-SEIN, MEINES UND DAS DER ANDEREN PERSON.

Die Ubungen sind eine Einladung an uns,
Uber einfache, humorvolle und spielerische
Ubungen die uns innewohnende Freude,
Prasenz und Gelassenheit wieder zu erleben.
Es entwickelt sich ein Wahlvermogen, Acht-
samkeit und Verantwortung flr das eigene
Befinden wachsen.

Es geht um eine Hinwendung zu einem uns
innewohnenden Potenzial, sich so gut wie
maglich zu fuhlen, in den sich verandern-
den Lebensumstanden mit den jeweiligen
Herausforderungen. Dieses Wohlgefiihl ist
die nahrende Quelle, die es uns ermdglicht,
selbst schwierigste Situationen zu bewalti-
gen und Selbstheilungskréfte zu aktivieren.

KORPER-BEWUSSTHEIT

Wir gehen von der Grundannahme aus, dass
unser Kérper lebendig und intelligent ist und
ein Aspekt von Bewusstheit ist. Wir lernen
wieder dessen Signale wahrzunehmen und
diesen zu vertrauen.

In den Zapchen-Ubungen eréffnet sich die
Maglichkeit, allmahlich Achtsamkeit und
Korper-Bewusstheit fir die Impulse des
Korpers zu entwickeln. Durch die Ubungen
verfeinern wir unsere Achtsamkeit fiir das
eigene Befinden. Wir entwickeln daraus ein
Wahlvermogen, in jedem Moment weiter das
zufiihlen, was wir fiihlen - oder es z. B. durch
eine der vielféltigen Zapchen-Basistibungen
zu andern. Werde ich z.B. in diesem Moment
Wohl-Sein und Wohl-Wiinschen wahlen,
obwohl ich gerade das nicht habe, was ich
will? Obwohl jemand unfreundlich zu mir ist?
Obwohl ich gerade Schmerzen habe?

Im Prinzip geht es darum, uns und unseren
Kérper daran zu erinnern, was er tun kann,
um sich wohl zu fiihlen.

PULSATION

Eine weitere Annahme besteht darin, dass
Pulsation ein Grundelement des Lebens,
des Lebendigen ist. Alles was pulsiert
ist lebendig, ohne Pulsation kein Leben,

Pulsation findet sich auf vielfdltigste Weise in unserem
Kérper, sei es als die rhythmische Bewegung von Orga-
nen (Herz, Blase, Darm, Lunge, Gebarmutter) bis hin zur
Zellebene. Ist die Pulsation zu schwach oder zu langsam,
erleben wir uns als antriebsarm, schwunglos, eventuell
depressiv, blockiert. Hingegen bei zu schneller Pulsation
erleben wir uns getrieben, unruhig, gestresst, zerfahren.
Ausgewogene Pulsation erleben wir als Gelassenheit,
Sicherheit, Unbekiimmertheit.

WOHL-WUNSCHEN

Zudem sagen wir, dass unser Korper unmittelbar und
tiefgehend auf ,Wohl-wiinschen” antwortet. Wir erzeu-
gen Mitgefihl fir uns selbst und wiinschen uns wohl.
Wenn ich gewahlt habe, mein Wohlgefiihl durch eine
der Basis-Ubungen (z.B. Summen in den Kérper) zu

unterstitzen und mir von Herzen
Wohl-Sein und Gluck winsche,
dies in mir sich ausbreiten lasse
und dann auf eine andere Person
um mich herum ausdehne, dann
vertiefe ich Wohl-Sein, meines
und das der anderen Person,

Die Qualitat von Zapchen, Wohl-
Sein zu entwickeln, kann sich
in zunehmender Ruhe, Gelas-
senheit, in der Steigerung der
Wahrnehmungsfihigkeit und der
gesteigerten Moglichkeit, im Hier
und Jetzt zu verweilen, auBern.
Das Aufgeben von festgefahre-
nen Denk- und Verhaltensmus-
tern kann daraus folgen.

UBUNGEN

Wenden wir uns nun einzelnen
Basistibungen zu, die im Umfeld
von Schwangerschaft und Geburt
hilfreich sein kénnen. Dabei gel-

ten einige ,Spielregeln” die es zu
beachten gilt.

® Tue nichts, was du nicht magst.

® Wenn du dich dafiir entschei-
dest, es trotzdem Zu tun,
bringe deinen Unwillen deuyt-
lich zum Ausdruck,

©® Wenn du Schmerz empfindest
hore auf.

©® Wenn du bemerkst, dass du dich
anspannst, um fortzufahren, ho
auf.

©® Wenn du bewusst deinen nat
chen Atem veranderst, hore auf

© Wenn du einen metallenen Ge
schmack im Mund erlebst, hé

Das Augenmerk bei den Ubungen st
nicht auf richtig oder falsch gerichtet
sondern immer wieder auf die Verbin-
dung zu unserem Wohlgefihl.

Exemplarisch werden hier einige
Ubungen aus den Zzapchen Basis
Ubungen vorgestellt, um Ihnen enen
~Geschmack” zu vermitteln. Ubu
anweisungen sind immer Einladung
die die Ubenden dazu anleiten
die eigenen Bediirfnisse und Win
genauer zu achten.

In eingeschobenen Nickerchen
schen den Ubungen geben wir

rem Korper die Gelegenheit, die i
Ubungen gemachten neuen Erfa
9en und Informationen ber Wo

finden zy speichern und nach und
Zu verkérpern,



Dartiber hinaus gibt es eine Vielzahl von
weiteren und weitergehenden Ubungen,
die z.B. achtsame Berlhrung fordern, die
Prasenz im eigenen Korper und die Kldrung
und Verdeutlichung von Grenzen unter-
stiitzen. In anderen Ubungen lernt man,
unterstitzend auf korpereigene Regu-
lationssysteme wie z.B. Hormonsystem,
Nervensystem, Immunsystem und deren
Zusammenspiel einzuwirken. Auch ver-
tiefende Ubungen zur eigenen Prasenz im
Kontakt mit der Prasenz des Gegeniibers
sind Teil des Ubungsweges. Letztendlich ist
Zapchen eine Ubungspraxis, deren tiefge-
hende Wirkung sich weniger beschreiben
als erfahren lasst. Daflr ist es hilfreich, die
Ubungen unter Anleitung erfahrener Zap-
chenlehrerinnen gemacht zu haben.

UBUNGEN, FUR WEN?

Nicht wenige der in helfenden Berufen
Tétigen, so auch Hebammen, kénnen bei
eigenem hohen Leistungsanspruch und
besonders bei sehr bedirftigen Schwan-
geren schnell in Muster geraten, bei
denen die engagierte Fiirsorge fiir andere
sehr grof ist und die eigenen Grenzen
der Belastbarkeit ausgedehnt werden, die
Selbstfiirsorge jedoch kiimmerlich bleibt.

Zapchen Ubungen stellen eine Einladung
dar, fiirsorglich mit sich umzugehen, sich
Ltrotz allem” mit dem eigenen Wohlgefiihl,
den eigenen Ressourcen wieder in Verbin-
dung zu bringen. Durch ldngeres Uben
kénnen sich alte Reaktionsweisen, ,alte
Gewohnheiten” nach und nach auflésen,
neue, auf Wohl-Sein aufbauende Reakti-
onsweisen verkdrpert werden.

Sich mit ,Wohl-Sein“ anzufiillen und das
weiterzugeben, ist weniger anstrengend
und erzeugt Freude,

Alle Ubungen kénnen leicht in den Alltag
als Hebamme zur Selbstfiirsorge einge-
setzt werden, ebenso zur Unterstlitzung
der Schwangeren und Wochnerinnen.

Im Folgenden werden drei Ubungen (Géhnen,
Seufzen, Pferdeschnauben) beschrieben, die wir
nicht erlernen miissen, weil sie als angeborene
Verhaltensweisen zur Regulierung von erlebter
Anspannung dienen.

GAHNEN

Eigentlich wissen wir, wie man gahnt. Wenn es
nicht auf Anhieb klappt, kannst du es unterstut-
zen. Lade dich freundlich ein, zu gahnen. Offne
deinen Mund weit und atme ein paar Mal kurz
hintereinander tief ein. Erlebe wahrend du gahnst,
wie sich dabei dein Mund und Rachenraum ange-
nehm weit dehnen und &ffnen, sich dein Zwerch-
fell entspannt. In dem weiteren Gahnen wirst du
vielleicht eine Verstarkung des Vorangegangenen
erleben. Als Begleiterscheinung entspannen sich
beim Gahnen die Augen, es wird vermehrt Tra-
nenfliissigkeit ausgeschuttet, dein Gegenlber
lasst sich vom Gahnen anstecken. Gahnen ent-
spannt uns, verbessert unsere Geddchtnisleistung,
verstarkt soziale Bindungsfahigkeit, erhoht die
Produktion des stimmungsaufhellenden Neuro-
transmitters Serotonin.

SEUFZEN

Atme tief ein und lasse die Luft mit einem leich-
ten StoR des Zwerchfells begleitet von einem
Ton wie ,Aaaah” auf einmal heraus. Seufzen ist so
etwas wie der ,Reset-Knopf” fiir unsere Atmung.
Angstvoll beschleunigte Atmung normalisiert sich
zumeist nach einigen wenigen Seufzern.

PFERDESCHNAUBEN
Lege die Lippen locker aufeinander und blase
kraftig Luft hindurch. Pferdeschnauben erzeugt
eine entspannende Vibration in unserem gesam-
ten Korper, insbesondere fiir die angespannte
Lippen-Mund-Muskulatur.

Weitere Ubungen, die sich sowohl leicht in den
Alltag als auch in die Arbeit (mit oder ohne Kli-
enten) integrieren lassen.

SCHUTTELN ODER WIPPEN

(ENGL. JIGGLEN):

Stelle dich hin, die Fue huftbreit auseinander, die
Knie leicht gebeugt. Beuge u. strecke die Knie in »

RESILIENZ

GAHNEN

SEUFZEN

PFERDESCHNAUBEN



Kleinen feinen Bewegungen, die eine Art
rhythmisches Schitteln in deinem Kor-
per erzeugen. Schitteln entspannt die
Gelenke, bringt die Korperflissigkeiten
kraftig in Bewegung, reguliert den Tonus
in unseren Diaphragmen (Zwerchfell,
Beckenboden, etc), vitalisiert uns, wenn
wir erschopft sind, lockert uns, wenn wir
angespannt, erstarrt sind.

TATSCHELN:

Mit der Handinnenflache tatscheln wir
freundlich die Oberflache unseres Kor-
pers, so als wollten wir ,Hallo" sagen,
zarter oder kraftiger, jeweils wie es die
Korperregion in dem Moment mag.
Wir fihlen uns lebendig und prasent,
erzeugen wieder ein klareres Gefiihl fir
unsere Korpergrenzen. Zudem starkt es
auch die Wahrnehmung unserer psychi-
schen Grenzen.

SUMMEN:
Lasse deine Stimme einen Summton wie
+hmmmmm?* erzeugen. Wahle deinen dir
im Moment passenden Ton. Lasse diesen
Klang als Vibration durch deinen Kérper
wandern. Begleite dieses nach innen
gerichtete Summen mit deiner Aufmerk-
samkeit in all deine Kérperregionen,
Gewebe und Organe. Vielleicht spiirst du
das Summen in einigen Bereichen dei-
nes Korpers wenig oder nicht, in ande-
ren starker. Nimm es nur wahr, ohne dich
anzustrengen. Summe eine Weile und
ruhe dich aus. Wenn du magst, summe
weiter und ruhe wieder.

Summen hilft uns, freundliche Aufmerk-
samkeit in unseren Kérper zu schicken,
Summen entspannt uns, verstirkt die Aus-
schiittung von Serotonin = Stimmung sta-
bilisierend, von Endorphinen = Stimmung
verbessernd und Schmerzlindernd, von
Oxytocin = Spannung Isend, Verbunden-
heitsgefiihl verstirkend und stabilisiert
unsere Immunabwehr (Immunglobulin A
in Schleimhauten erhoht),

HEBAMMENINFO 03/16

Zur Veranschaulichung hier ein

Erfahrungsbeispiel aus meiner Praxis:

Frau S., 28-jdhrig, mit einer bekannten Depression und Angster-
krankung, stellte sich in der 16. Schwangerschafiswoche vor. Sie
war dngstlich angespannt, beschleunigt atmend, voller Befiirchtun-
gen und Angste. Sie habe in den letzten 4 Wochen 3 Panikanftille
bekommen und jetzt Angst, beim erneuten Aufireten damit dem wer-
denden Kind zu schaden. Sie wisse nicht, wie sie die Geburt iiber-

stehen kénne. Zundichst habe ich sie gefragt, ob sie mit mir jelzt

ein paar Ubungen machen wolle, die ilr gut tun wiirden. Ich habe

ihr vorgeschlagen, mit mir gemein-
sam 4-5x tief zu seufzen. Sie war erst
erstaunt, konnte sich aber darauf
einlassen. Nach diesen gemeinsamen
Seufzern wurde sie deutlich ruhiger,
entspannte sich, war weniger dngst-
lich und war iiberhaupt in der Lage,

in dem weiteren Gesprich die Empfeh-
lungen aufzunehmen und sich fiir eine
Behandlung zu entscheiden. Neben der
Fortfiihrung der zuvor bestehenden
antidepressiven, angstlosenden Medi-
kation wurde die Patientin ermuntert,

aus den o.a. Zapchen Ubungen fiir sich

2-3 auszuwdihlen (sie weihlte Seufzen u.

Summen) und diese so oft wie moglich

in ihren Alltag einfliefen zu lassen.

Die Patientin konnte dadurch in den

weiteren Wochen bis zur Geburt und
dariiber hinaus ihr grundsditzliches

dngstliches Spannungsniveau deutlich

reduzieren und eine weniger cingsitli-

che Haltung zu Schwangerschqf/ und

Geburt entwickeln.

Jede Situation, in der wir angespannt
sind, z.B. wenn wir warten, bietet
sich die Gelegenheit, dem mit Sum-
men in den Kdrper zu begegnen,

In den Kérper Summen mit Selbst-
mitgefiihl und Wohlwiinschen ent-
spannt, beruhigt, stellt eine Herzens-
verbindung zu uns und
den Kind her,

dem werden-
Wie weiter oben schon

erwahn
Summen verbunden ' a0n

mit ,Mitgefiih|

fiir uns selbst” = (Selbstmitgefiihl) und Wohl-
wiinschen eine sehr hilfreiche Moglichkeit
darstellen, aus dem Gedankenkreisen, den
alltaglichen negativen Selbstbewertungen
und Selbstverurteilungen einen vorriiberge-
henden Ausweg zu finden. Dazu verbinden
wir das Summen in den eigenen Korper mit
einer annehmenden Haltung und Aufmerk-
samkeit fiir das, was gerade ist, ohne es zu
bewerten. Wenn du magst, kannst du dies
noch mit einem Wohl-wiinschen fiir dich
(,Mdge ich mich wohl fiihlen’, ,Mdge ich
gesund sein” usw.) verbinden. Mitgefihl
bedeutet in diesem Zusammenhang, dass
ich mich nicht nur in den Schmerz oder das
Leid des anderen einfiihle, also im wahrsten
Sinn mitleide, sondern dass ich mir und dem
anderen dabei gleichzeitig ,Wohl* wiinsche
Mitleid allein fiihrt langfristig zur Ansamm-
lung von Leiderfahrungen und kann uns auf
Dauer belasten, auslaugen und iberfordern
bis hin zum Burnout.

Eine Bestatigung dieser langjahrigen prakt

schen Erfahrungen mit Mitgefiihlsibungen ™
Zapchen stellen neuere Forschungen auf ¢
Gebiet des Mitgefiihls (O. Klimetzki, (207

P.Gilbert (2011, 2014), R. Kolts, (2014)) dar

Alle diese Ubungen eignen sich fir

9esamten Zeitraum der Schwangerschaft
.Gebun' im Wochenbett und in der Fold
figer Begleitung der Schwangeren zur £
higung, zur Entangstigung, zur Verbesse!
des eigenen Krpergefiihls, zur Schmer
duzierung, zyr Stabilisierung eigener KO!
grenzen, zyr Erhéhung des Wohlgefiihls

)
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Dr. Bernhard Hammer,
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und Psychotherapie, FA
fiir Psychosomatische Me-
dizin und Psychotherapie
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